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Dla mojej corki Niny,
ktéra byta, jest i zawsze bedzie
mojq najwigkszq inspiracjq.
Dzieki niej kazdego dnia poznaje dzieciecy swiat,
przyglqgdam sie¢ mu
i ucze sie go z ogromnym zaciekawieniem.
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To, ze siggneliscie po ten workbook, $wiadczy o Waszej trosce

o dziecko, o zaangazowaniu w jego rozwdj oraz budowaniu
wewnetrznej sity, ktéra pomoze mu lepiej radzi¢ sobie z codziennymi
wyzwaniami. Dzieki Wam uczy sie ono, jak patrze¢ na siebie

i na $wiat z wigksza uwaznoscia i wiara w swoje mozliwosci.

Dzieci kazdego dnia zmagaja sie z ocena, krytyka, napigtym
planem dnia, wieloma obowiazkami i presja otoczenia.

Coraz czesciej sa przecigzone, a tempo zycia bywa dla nich
zbyt szybkie. Dostep do profesjonalnej pomocy psychiatrycznej
czy psychologicznej w Polsce jest mocno ograniczony.

Ten workbook powstat po to, by wyposazy¢ dzieci w konkretne
narzedzia i kompetencje potrzebne do budowania odpornosci
psychicznej. To wiasnie umiejetnosci zdobywane juz od najmtodszych
lat w duzej mierze decyduja o tym, jak nasze pociechy poradza

sobie pézniej — w wieku nastoletnim i dorostym.

W niniejszym workbooku podejmuje temat budowania odpornosci
psychicznej, czyli zdolnosci dziecka do adaptowania si¢ do zmian,
szukania rozwiazan, utrzymywania réwnowagi emocjonalnej

i powrotu do dobrego samopoczucia po kryzysach.

Gtéwnymi filarami dobrej odpornosci psychicznej sa:
pozytywne relacje z osobami znaczacymi i z rowiesnikami,
umiejetnos¢ korzystania ze wsparcia, asertywnos¢, umiejetnosé
dostrzegania mysli automatycznych i emocji oraz regulowania
ich, radzenie sobie ze stresem, adekwatne poczucie wartosci,
poczucie sprawczosci, a takze optymistyczny styl wyjasniania
zdarzen. Poznajac historie Ekipy z Lesnej, czyli Niny,

Oli, Patryka i Ksawerego, dzieci w towarzystwie rodzicéw
ucza sie, jak radzi¢ sobie w réznych sytuacjach.
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Jako psycholog, pedagog i trener umiejetnosci spotecznych

z ponad 20-letnim doswiadczeniem w pracy z dzie¢mi i mtodziezg
wiem, jak ogromng role w budowaniu zdrowia psychicznego odgrywaja
rodzice. To wtasnie Wy jestescie dla dziecka bezpieczna baza, latarnia
wskazujaca kierunek, wzorem do nasladowania. Dzieci musza
doswiadcza¢ trudnosci, by méc rozwija¢ swoja odpornos¢, a zadaniem
dorostych jest nie usuwa¢ przeszkéd z drogi, ale towarzyszy¢

w ich pokonywaniu.

Wartoscia dodang ksiazki jest wspdlnie spedzany czas. Znajdziecie

tu ¢wiczenia, ktére mozecie wykonywa¢ razem z dzieckiem,

a takze wskazoéwki, jak budowac¢ bezpieczng przestrzen do wyrazania
emocji, stawiania granic i szukania rozwiazan. Badzcie otwarci,
uwazni i zaciekawieni tym, co mysli, czuje i méwi Wasze dziecko.
Mam nadzieje, ze zobaczycie w sobie nawzajem co$, czego

nie widzieli$cie wczesniej.

Workbook zawiera 7 opowiadan oraz 65 réznorodnych ¢wiczen.
Kazde opowiadanie dotyczy innego zagadnienia na temat

odpornosci psychicznej. Rozdziat konczy sie krotkim podsumowaniem,
tak by dziecko mogto utrwali¢ dana kwestie. Poruszane historie
dotycza probleméw, z ktorymi moze sie mierzy¢ teraz (lub bedzie

w przysztosci) Wasze dziecko:

strach przed wystqgpieniami publicznymi,
niskie poczucie wilasnej wartosci,
poczucie odrzucenia,

hejt,

problem z odmawianiem,

radzenie sobie ze stresem i napieciem.

© 0O 0 0o o o

Nie jest to ksiazka do jednorazowego przeczytania. To przewodnik,

do ktérego warto wraca¢ — po tygodniach, miesiacach, a nawet latach.
Dzieki temu mozna obserwowa¢ rozwdj dziecka, zmiany w sposobie
myslenia, postrzegania siebie i otoczenia.

Zapraszam Was do wspdlnej podrézy z Ekipa z Lednej i najwazniejszym

bohaterem tego workbooka: Waszym dzieckiem.

Z serdecznosciq
Agnieszka Grzela-Opalinska
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Ta ksiazka zostata napisana specjalnie dla Ciebie.

To nie jest zwykia ksigzka — to workbook, czyli opowiadania

z ¢wiczeniami, zadaniami, miejscem na rysowanie. Podczas czytania

nie bedziesz sam. Towarzyszy¢ Ci beda rodzice i czwérka przyjaciot z ulicy
Lesnej — Nina, Ola, Ksawery i Patryk. Poznasz niesamowite historie —
by¢ moze beda podobne do Twoich ze szkoty czy z podwoérka.

Workbook zawiera réwniez specjalne zadania dla catej rodziny.
Mam nadziejg, ze bedziecie sig przy nich dobrze bawic.

W kazdym domu zazwyczaj jest skrzynka z narzedziami,

takimi jak mtotek, gwozdzie, Srubokrety... Dorodli siegaja

po nie, gdy cos sie zepsuje. Od teraz Ty tez masz wtasng skrzynke
z narzedziami. Jest nig wiasnie ten workbook.

Znajdziesz w nim narzedzia, ktére pomoga Ci:

wzmocnié¢ wiare w siebie;

poradzic sobie ze stresem, hejtem;

odrézni¢ mysli pomocne od niepomocnych;

patrzeé na swiat przez ,,r6zowe okulary”;

poszukaé wsparcia i poradzié¢ sobie, gdy pojawiq sie trudnosci;
méwié ,,NIE” w sytuacjach, ktére nie sq dla Ciebie

dobre lub na ktére nie masz ochoty;

o budowac dobre relacje z rodzicami, réwiesnikami.

0O 0 0 0o o o

Gdy juz przeczytasz workbook i wykonasz wszystkie ¢wiczenia,
schowaj go. Mozesz do niego wraca¢, kiedy tylko napotkasz trudnosé.
Zobaczysz wtedy, ile juz sig nauczytes i jak daleko zaszedtes. Mitej lektury.

Z pozdrowieniami
Agnieszka Grzela-Opalinska
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EKIPA
Z LESNE]

Ola, Nina, Patryk i Ksawery mieszkaja w tym samym bloku.
Ola chodzi do 2 klasy, ma czworo rodzenstwa. Niedawno
przeprowadzita si¢ z innego miasta i mieszka na parterze.
Ksawery uczy sie w 1 klasie, mieszka na 8 pietrze, ma brata
i psa Fryderyka. Patryk jest najstarszy. Ma 10 lat i jest opie-
kunem kota Fuksa. Mieszka na 1 pietrze. Nina, najmtodsza
z catej ekipy, chodzi jeszcze do zeréwki. Kazdy dzien przy-
nosi im nowe przygody. Pomimo réznicy wieku bardzo lubia
wspolnie spedza¢ czas. Nazwali si¢ Ekipa z Lesnej, bo ich
blok znajduje si¢ wtasnie na ulicy Lesnej. Zapraszam Cie
do ich $wiata. Czeka Cig wiele niesamowitych historii, ktore
by¢ moze beda brzmiaty dla Ciebie znajomo. Moze odnaj-

dziesz w nich siebie...
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WYJFAZD NA BIWAK

W czasie wakacji tata Ksawerego postanowit zabra¢ Ekipeg z Lesnej
pod namiot. Dzieci byly podekscytowane, bo jeszcze nigdy tak

nie nocowaty, i to w samym s$rodku lasu. Zaraz po przyjezdzie
czekata na nich niespodzianka. Otrzymali mapeg z narysowang trasa,
oznakowanymi zadaniami i miejscem, w ktérym byt ukryty skarb.
Nina z radosci podskakiwata.

— To jest ekstra. Ja chce mape. Musze by¢ pierwsza — wotata
na cate gardto, a echo odpowiadato: ,,Pierwsza, pierwsza”.

Spakowali w plecaki potrzebne rzeczy i wyruszyli na poszukiwanie
skarbu. Wraz z czasem trwania marszu i trudnoscia zadan zapat
Niny spadat. Patryk lepiej niz ona poradzit sobie ze skokami

w workach, a Ksawery rzucit najdalej kaloszem. Ola najtadniej —
zdaniem Niny — zaspiewata piosenke, cho¢ chtopcy uwazali inaczej.
Najtrudniejsze wyzwanie otrzymat Patryk. Miat przej$¢ po waskiej
desce zamontowanej na pniach drzew. Kilkanascie razy podchodzit
do zadania, az w koncu mu sie udato. Byt z siebie bardzo dumny.
Nina dobrze poradzita sobie z ukfadaniem drzewa z szyszek,

a Ola — z zawiazywaniem butéw na czas. Gdy dotarli wreszcie

na miejsce i zaczeli odkopywa¢ skarb, topata Niny sie ztamata.
Dziewczynka wpadta w histerie — krzyczata, tupata i tym samym
zabrata sobie przyjemnos$¢ z zabawy.

— Jestem najgorsza, glupia i beznadziejna — wyrzucata z siebie
stowa.

W tym momencie tata Ksawerego przytulit ja i powiedziat:
— Ninko, jeste$ odwazna i bardzo dzielna. Jeste$ najmtodsza
w grupie, a poradzitas sobie ze wszystkimi zadaniami. opata mogfa

zlamac¢ sie kazdemu z was. Nie miatas na to wptywu.

— Ale ja tak nie uwazam — odparta dziewczynka
i dtugo nie mogta sie uspokoi¢.
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Moze sie zastanawiasz, dlaczego Nina tak sie zachowata?
Patryk wielokrotnie podchodzit do zadania i sie nie
poddat. Co spowodowalo, ze reakcje dzieci tak bardzo
réznity sie od siebie? Przyczynq tak odmiennych zachowan
jest odpornos¢ psychiczna. Czym ona jest?

Wyobraz sobie, ze jestes surferem, czyli plyniesz na desce

po morskich falach. Wieje wiatr, fale wznoszq sie, a potem opadajq,
momentami robi sie niebezpiecznie, ale ty panujesz nad sytuacjq.
Trzymasz sie stabilnie deski do surfowania, przeskakujesz

z fali na fale. Czasami wpadasz do wody, ale szybko odzyskujesz
kontrole i plyniesz dalej.

o

’
W
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Odpornos¢ psychiczna to umiejetnosé radzenia sobie

ze stresem, trudnymi sytuacjami oraz szybkim powrotem

do rownowagi emocjonalnej. Wyglqda to tak jak u surfera,
ktory wpada do wody, podnosi sie i ptynie dalej.

Osoby, ktére majq wysokq odpornosc psychiczng, w trudnych
sytuacjach sie nie poddajq. Szukajq rozwiqzan lub pomocy.
Wyciqgajq wnioski. Dajq sobie prawo do popetniania btedéw.
Sq otwarte na uwagi, wskazéwki i nowe wyzwania, akceptujq
przezywane emocje. Chetnie nawiqzujq nowe relacje

i czerpiq z nich rados¢.

Na odpornosé psychicznq sktada sie wiele elementoéw.
Czes¢ z nich jest wrodzona, to znaczy, ze urodzilismy sie
z okreslonymi cechami. Na szczescie sq rowniez czynniki,
na ktore mamy wplyw, dzieki czemu mozemy swojq
odpornosc caty czas wzmacniaé.

Na odpornosc psychicznq majq wplyw np.:

o poczucie sprawczosci,

zdrowe poczucie wlasnej wartosci,

sposob postrzegania zdarzen i ich wyjasniania,
samoswiadomos¢ i regulacja przezywanych emocji,
umiejetnos¢ radzenia sobie ze stresem i trudnosciami,
asertywnosé,

relacje z ludzmi.

©O 0O 0O 0 O o

Niektére pojecia sq zapewne dla ciebie nowe i jeszcze
nie znasz ich znaczenia. Nie martw sie, wszystko ci wyjasnie.
Zapraszam do wspélnej zabawy i nauki. Gotowy?

3... 2... 1... ZACZYNAMY!
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Sprawdz w internecie lub zapytaj rodzicow, co to jest
»poczucie sprawczosci”’. Zapisz swoja odpowiedz.

Poczucie sprawczosci to:

Pole¢ ksiazke
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Ktoére z dzieci najmocniej wierzyto, ze uda mu si¢
wykona¢ zadanie, czyli miato najwieksze
poczucie sprawczosci? Zaznacz prawidtowa odpowiedz.

a) Ola

b) Nina

c) Ksawery
d) Patryk
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Wyobraz sobie, ze przeczytanie tego workbooka
i wykonanie zadan wzmocnito twoja odpornosc¢ psychiczna.

Jakie wyzwanie, ktérego do tej pory nie zrealizowates$
np. ze strachu, chciatby$ wykona¢ w najblizszym czasie?
Zapisz je. By¢ moze, gdy wrécisz do workbooka
za kilka miesiecy, okaze sie, ze pokonates swoje obawy
i zrobites$ to, co byto wczesniej nieosiagalne.
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@ JAK WZMOCNIE ODPORNOSE Q
PSYCHICZNA DZIECKA?
POPRZEZ TWORCZA AKTYWNOSE
1 WSPOLNE EWICZENIA!

Odpornos¢ psychiczna u dzieci to jedno z najwazniejszych wyzwan wspotczesnej
psychologii rozwojowej. W dobie rosnacego stresu, presji spotecznej i wyzwan
cyfrowego Swiata rodzice coraz czesciej szukajg praktycznych narzedzi, ktére

pomoga im wspierac¢ dzieci w radzeniu sobie z trudnosciami.

Ta ksigzka stanowi odpowiedz na te potrzeby i podpowiada, jak rozwijac
odpornosé psychiczng u dziecka. Oferuje konkretne rozwiazania w formie
angazujacych opowiadan i ¢wiczen, ktére ucza dzieci kluczowych umiejetnosci:
budowania poczucia wiasnej wartosci, regulowania emocji, radzenia sobie

ze stresem i z hejtem, asertywnosci, pozytywnego myslenia.

Kazda historia zawiera metode wspierania dziecka w réznych sytuacjach —
od strachu przed wystapieniami publicznymi po trudnosci z odmawianiem.
W ksiazce znajduja sie rowniez zadania dla cafej rodziny, tworzace przestrzen
do wspdlnego rozwoju i budowania wigzi.

AGNIESZKA G‘RZ'EI.A"OP’AU“SKA — psycholozka, pedagozka,
psychotraumatolozka, terapeutka EMDR, socjoterapeutka, oligofrenopedagozka,
trenerka umiejetnosci spotecznych z ponad 20-letnim doswiadczeniem w pracy

z dzie¢mi i mtodzieza. Specjalizuje sie¢ w budowaniu odpornosci psychicznej

i rozwoju kompetencji spoteczno-emocjonalnych u najmtodszych.
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